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بر اضطراب ( MBCT)شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی روش بررسی اثربخشی 

 امتحان دانش آموزان  
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  . شاغل در اداره آموزش و پرورش تهرانیتیروانشناس ترب یتخصص یدکترا 1 

 

 

 چکیده

در بین دانش آموزان می باشد. از اضطراب امتحان یکی از شایع ترین مشکلات آموزشی از منظر روانشناختی  زمینه و هدف:

 این رو، در پژوهش حاضر، محقق به بررسی اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان پرداخته است.

و  به صورت موردی یک دانش آموز مورد مطالعه قرار گرفته تحقیق حاضر از نوع تحقیقات کمی و آزمایشی می باشد کهروش: 

جامعه آماری نیز تمام دانش آموزانی بودند که با  ده است.شپس آزمون به عنوان روش تحقیق استفاده -وناز طرح پیش آزم

منطقه مراجعه می نمودند و به صورت فردی و آموزش و پرورش مشکل اضطراب امتحان به کلینیک مشاوره و روانشناختی 

ابزار جمع آوری داده ها شامل پرسشنامه اضطراب امتحان  موردی، خدمات مشاوره و روانشناختی دریافت می نمودند.

نتایج تحقیق نشان داد که آموزش ذهن آگاهی بر کاهش اضطراب امتحان دانش آموز تأثیر مثبت و ها: یافتهبود.  لبرگریاسپ

راهکاری در ن ابر طبق یافته های پژوهش، پیشنهاد می شود که از آموزش ذهن آگاهی به عنو گیری:نتیجه معنادار دارد.

 .امتحان دانش آموزان استفاده شود کاهش اضطراب

 اضطراب امتحان، دانش آموز ،یشناخت درمان ،یذهن آگاههای كلیدی: واژه
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 مقدمه

امروزه سازمان های آموزشی از مهمترین نظام های اجتماعی در هر جامعه محسوب می شوند و به عنوان جزء جدایی ناپذیر از 

(. رسالت این نظام ها، آموزش، پرورش و 1394رجوی،  می روند )شیخ الاسلامی، قمری کیوی و اشرفی و این نظام به شمار

1آینده ای که بسیار پیشرفته تر، پیچیده تر و کامل تر از وضع موجود خواهد بود )بامبر تربیت نسل هایی برای آینده است.  ،

فردی می باشد که دانش آموزان از مهمترین آنها هستند و  (. یکی از اصلی ترین عناصر سیستم های آموزشی، عنصر2016

2نقش والایی در کارایی و اثربخشی سیستم های آموزشی دارند )تارانتینو و همکاران (. در واقع آموزش و پرورش پایه و 2015، 

بهبود وضعیت  اساس پیشرفت جامعه بشری است و دانش آموزان به عنوان هسته اصلی این نظام، نقش مهمی در ارتقاء و

(. از آنجا که دانش آموزان به عنوان هسته اصلی نظام 1394رجوی،  جامعه دارند )شیخ الاسلامی، قمری کیوی و اشرفی و

جمله آموزشی هستند، لازم است، متغیرها و مؤلفه های مربوط به آنان با حساسیت و توجه بیشتری مورد لحاظ قرار گیرد. از 

 مسائل مربوط به دانش آموزان، توجه به ابعاد روانشناختی آنها است.  مؤلفه های مهم در رابطه با

3یکی از مشکلات شایع بین دانش آموزان، پدیده اضطراب امتحان است. اضطراب امتحان یکی از انواع شایع اضطراب می باشد  

که سالانه میلیون ها دانش آموزان در سراسر جهان تحت تأثیر قرار می دهد و اثرات نامطلوبی بر عملکرد و پیشرفت تحصیلی 

4کالیفه، رافالی و همکاران-پرینز، باردانش آموزان می گذارد ) ندگی انسان در همه جوامع (. اضطراب به منزله بخشی از ز2019، 

وجود دارد و اضطراب متعادل و سازنده فرد را وادار می سازد تا به انجام امور خود به موقع و مناسب تلاش کند )شهبازیان 

اضطراب امتحان نوعی اشتغال ذهنی به خود است که با خود کم انگاری و تردید درباره توانایی های (. 1396خونیق و حسنی، 

بی شناختی منفی، عدم تمرکز حواس، خودشکاکی و خود کم بینی همراه شده و منجر به افت تحصیلی می شود خود، ارزیا

5اسپیلگر  (.1396)فتحی، برمه زیار و محبی،  ( معتقد است اضطراب امتحان به عنوان یک اضطراب صفت ویژه 2013) 

نگرانی بعد شناختی و خود اشتغال منفی با عملکرد، توانایی موقعیت، دو مؤلفه نگرانی و هیجان پذیری را در بر می گیرد. مؤلفه 

اشاره دارد. دانش  یا شایستگی را شامل می شود و مؤلفه هیجان پذیری به برانگیختگی هیجانی و فیزیولوژیکی در امتحانات

و در چنین موقعیت  آموزان مبتلا به اضطراب امتحان تمایل دارند که موقعیت امتحان را به عنوان یک تهدید دریافت کنند

6های، به حالت اضطراب واکنش نشان می دهند )اسپیلبرگر، آنتون و بدل (. پژوهش های مختلف، میزان شیوع اضطراب 2015، 

؛ 1995؛ اسپیلبرگر و واگ، 1978درصد گزارش کرده اند )مک رینولدز، موریس و کراچ ویل  20تا  10امتحان دانش آموزان را 

درصد اعلام کرده اند. در ایران  طبق مطالعه و 15( نیز میزان شیوع آن را در آمریکا 1396نیق و حسنی، به نقل از شهبازیان خو

ا به مراکز هجستجوی محقق، تاکنون آمار دقیقی در این زمینه ارایه نشده است، اما با توجه به مراجعات دانش آموزان و اولیاء آن

تحقیقاتی که در حیطه های جغرافیایی محدودی انجام شده اند، به نظر می مشاوره و مشاهده های عینی در مدارس، و بررسی 

رسد که این آمار در حد قابل توجهی باشد. با توجه به شایع بودن اضطراب امتحان به عنوان یک معضل آموزشی، نیاز به این 

 شناختی شایع بپردازیم.روان است که با اتخاذ روش های درمانی مناسب به رفع اضطراب امتحان آنها به عنوان یک مشکل

                                                           
1 Bamber 

2 Tarantino and et al 

3 Test anxiety 

4 Prinz, Bar-Kalifa, Rafaeli & et al 

5 Spielberger 

6 Anton & Bedell 
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ف از جمله ای داشته و کارایی آن در درمان اختلالات مختلیکی از مداخلات درمانی که در چند سال اخیر پیشرفت گسترده

وش ر یاثربخش یدف بررسهپژوهش با  نیالذا  آگاهی است.اضطراب فراگیر به اثبات رسیده است، مداخلات مبتنی بر ذهن

 .انجام شده استتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان شناخت درمانی مب

 شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی روشتعریف مفهومی 

ذهن آگاهی، کیفیتی از هشیاری و به معنای توجه هدفمند و بدون قضاوت به لحظه کنونی است که با بسیاری از مولفه های 

منظور از ذهن آگاهی، این است که بدون درگیر افکار مربوط به گذشته و آینده شدن و . سلامت روان و بهزیستی همراه است

باشد، همه چیز از جمله صداها،  حال، تمرکزتان در همین لحظه خودخواستهبدون قضاوت کردن افکار، به شکل هدفمند و 

 .شودهایی مثل مدیتیشن کمک گرفته میذهن آگاهی، از تمرین مهارت افزایش برای اصولا. کنید تجربه را ...تصاویر، بوها و

ی متفاوت با افکار، آگاهی، آموزش راهکارهای مختلف برای ایجاد یک نگرش یا رابطههدف از مداخلات مبتنی بر ذهن

7باشد که شامل حفظ توجه کامل به لحظه است )کارپنتر، سنفورد و هافمناحساسات و عواطف می شناخت (. روش 2018، 

، از روش های شناخت درمانی نسبتا جدیدی است که توجهات زیادی را به خود جلب کرده 8درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی

ای مبتنی بر های مراقبهها و نگرشبا شیوه (CT) های شناخت درمانیدر این روش درمانی، ایده (.2016، 9است )استین

های ذهنی است که اغلب شوند. هدف درونی این کار در آشنایی با حالتمیترکیب  (Mindfulness) پرورش ذهن آگاهی

های گیرند رابطه جدیدی باحالتزمان هم افراد یاد میطور هم که طی آن بههای اختلالات خلقی است. درحالینشانه

های ها، پریشانییروشی برای کاهش و یا از بین بردن مشکلات زندگی، ناراحت 10آگاهیذهن .شان ایجاد کنندذهنی

آگاهی مبتنی بر کاهش اضطراب، ذهن ی اخیر افزایش ناگهانی در استفاده از مداخلاتشناختی و اضطراب است؛ در دههروان

دهد، که این شناختی آموزش میهای حضور ذهن را برای ارتقای سلامت و بهزیستی روانآگاهی، مهارتدیده شده است. ذهن

ای خاص، هدفمند، در زمان کنونی و ذهن آگاهی به معنای توجه کردن به شیوه باشد.حال گسترش میرویکرد بطور مستمر در 

1)مینارد، سولیس و میلر داوری تعریف شده استبدون قضاوت و پیش 1 آگاهی که سایر دو جریان عمده ذهن (.2015، 

 رویکردها  نیز به نوعی مبتنی بر همین دو جریان هستند، عبارتند از: 

 آگاهی الف( کاهش تنیدگی مبتنی بر ذهن

 آگاهی.و ب( شناخت درمانی مبتنی بر ذهن

شان داشتند مانند کاهش های خود، سعی در ارتقای اثربخشی درمانرویکردهای درمانی مختلف با ادغام ذهن آگاهی در تکنیک

دیالکتیک، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد،  آگاهی، رفتار درمانیآگاهی، شناخت درمانی مبتنی بر ذهناسترس مبتنی بر ذهن

سازی روابط مبتنی آگاهی، غنیهای پیشگیری از عود در افراد وابسته به مواد، پرورش آگاهی از خوردن مبتنی بر ذهنتکنیک

1های هستند )اتکینسون و ویدهایی از این تلاشآگاهی و درمان فراشناختی، جملگی نمونهبر ذهن 2  ،2019.) 

 

                                                           
7 Carpenter, Sanford, & Hofmann 

8 MBCT: Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
9 Stein  

10 Mindfulness 

11 Maynard, Solis, & Miller 

12 Atkinson & Wade 
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  امتحان اضطرابهومی متغیر تعریف مف

 نسبت را فرد اضطراب، نوع نیا. دارد اشاره خاص یاجتماع هراس ای اضطراب ینوع به که است یکل یاصطلاح امتحان اضطراب

 امتحان اضطراب دچار که یفرد. دهد یم کاهش امتحان، تیموقع با مقابله یبرا را او توان و کرده دیترد دچار شیها ییتوانا به

 ظهور به امتحان هنگام را خود معلومات که شود یم آن از مانع یو اضطراب شدت اما داند، یم را یدرس مواد است، شده

 ییتوانا درباره دیترد و یانگار کم خود با که است یذهن اشتغال خود ینوع: کنندیم فیتعر نگونهیا را امتحان اضطراب .برساند

 افت به و نامطلوب یجسمان یها واکنش و حواس تمرکز عدم و یمنف یشناخت یابیارز به غالبا و شودیم مشخص خود یها

 مدرسه در یابیارز تیموقع به نسبت یجانیه و ندیناخوشا واکنش ینوع امتحان اضطراب. شود یم منجر فرد یلیتحص عملکرد

. شودیم جادیا فرد یبرا امتحانات هنگام که شودیم گفته یازحدشیب ینگران و اضطراب تجربه به امتحان، اضطراب. است

 یروزها یحت ای قبل شب از ای و شده شروع امتحان سالن یهوا و حال در گرفتن قرار ای امتحان برگه دنید با تواندیم اضطراب

1بریس .شودیم اضطراب بروز باعث زین امتحان در شرکت فکر طیشرا نیا در. شود جادیا ترقبل 3  را امتحان اضطراب( 1980) 

 شکست از ترس با مرتبط یرفتار و یکیولوژیزیف ،یشناخت داریپا یهاپاسخ شامل که داندیم یعموم اضطراب از یخاص حالت

 یندهایفرا از یاریبس دهد یم رخ امتحان اضطراب که یهنگام. کندیم تجربه یابیارز یهاتیموقع در را آن فرد و باشدیم

1لودلو و ودایگ. کندیم تداخل فرد موثر عملکرد با یتوجه و یشناخت 4  و ندیناخوشا واکنش ینوع را امتحان اضطراب( 1989) 

 ش،یتشو تنش، با معمولاً یجانیه حالت نیا. اندکرده فیتعر درس کلاس و مدرسه در یابیارز تیموقع به نسبت یجانیه

 نیچن را امتحان اضطراب دسونیوید و ساراسون .است همراه مختار خود اعصاب ستمیس یختگیبرانگ و یسردرگم ،ینگران

 خود، یها ییتوانا ی درباره دیترد و یانگار کم خود با که است یذهن یاشتغال خود ینوع امتحان اضطراب: کنند یم فیتعر

 یلیتحص عملکرد وافت نامطلوب یجسمان یها واکنش حواس، تمرکز عدم ،یمنف یشناخت یابیارز به غالباً و شود یم مشخص

 و استعداد( شکست انتظار) عملکرد مورد در فرد ینگران از است عبارت امتحان اضطراب زین کالو نظر از. شود یم منجر فرد

 امتحان جلسه در یدیشد ینگران و دلشوره که یهنگام گفت توان یم .یابیارز یها تیموقع و امتحان هنگام به شیخو ییتوانا

 طبق. است اضطراب یها نشانه و میعلا همانند آن، یها نشانه و میعلا که گردد یم جادیا امتحان اضطراب شود، یم تجربه

 ترشح و آرامش و خواب یها ساعت خوردن همه ب جه،یسرگ و ضعف غذا، به لیم در یراتییتغ ،یمعدو یها یآشفتگ قاتیتحق

 امیا یط در فرد که یمفرط اضطراب. ابدی یم شیافزا امتحان اضطراب یدارا افراد در نینورآدرنال و نیآدرنال یها هورمون

 ی دوره در جهت نیهم به و شود یم بدن یمنیا ضعف موجب کند یم تجربه امتحان ی جلسه در ژهیو به و امتحانات

1دنریز .شود یم مشاهده یشتریب زانیم به آموزان دانش و انیدانشجو در تنفس دستگاه عفونت امتحانات، 5  اضطراب( 1998) 

 یم امتحان یا ارزیابی درباره منفی احساس ختنیبرانگ باعث که افراد روانی شناختی، رفتاری، های پاسخ عنوان به را امتحان

 بیشتر عرق دیتول و قلب ضربان مثلا شود می انگیخته بر روانی سیستم شود می مضطرب فرد که زمانی. کنند می تعریف شود،

 می تجربه را امتحان اضطراب افراد که زمانی. کنند بیشتری کفایتی بی احساس است ممکن افراد زمان همان در. شود یم

 اضطراب .شود منتهی ارزیابی موقعیت در منفی احساسات و ها شناخت به است ممکن شناختی فیزیکی پاسخ این کنند

 شامل و شود تجربه دادن امتحان طول در است ممکن و است آن نتایج و امتحانات با ارتباط در شده تجربه اضطراب امتحان،

 افزایش و شود می شروع مدرسه از قبل های سال در امتحان اضطراب رشد. است روانی و شناختی اجزاء خاص تاثیرات

 امتحان اضطراب ن،یویس. دارد نرمال آموزان دانش در ابتدایی از بعد دوران در متوسطی ثبات و ابتدایی دوره طول در متوسطی

 امتحان در مستقما یا و ساده جملات درك و خواندن در مشکل تنش احساس و خاطرسپاری به تفکر، برای ناتوانی عنوان به را

 .کند می تعریف
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 هدف

ناخت ش یبخشاثر یپژوهش با هدف بررس نیا ،شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهیو اثربخش بودن روش  عیبا توجه به بد

اشد که ب یمیر ز هیانجام شده است و به دنبال آزمون فرضدرمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان 

 از: است عبارت

 .فرضیه: روش شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب امتحان دانش آموزان تأثیر دارد 

 روش

پژوهش حاضر از لحاظ ماهیت جزو پژوهش های کاربردی و از لحاظ نوع جزو پژوهش های کمی محسوب می شود. روش 

که به صورت موردی یک دانش آموز مورد مطالعه قرار پس آزمون -حاضر آزمایشی می باشد که از طرح پیش آزمون پژوهش

جامعه آماری نیز تمام دانش آموزانی بودند که با مشکل اضطراب امتحان به کلینیک مشاوره و  شده است. استفاده، گرفته

البته به صورت فردی و موردی، خدمات مشاوره و روانشناختی  منطقه مراجعه می نمودند کهآموزش و پرورش روانشناختی 

بود. پرسشنامه اضطراب  (2010) لبرگریاسپاضطراب امتحان  ابزار جمع آوری داده ها شامل پرسشنامه دریافت می نمودند.

همیشه( مطرح  ای )هرگز، گاهی اوقات، اغلب وصورت چهارگزینهماده است و سؤالات آن به  20امتحان اسپیلبرگر دارای 

ی دهندهی بالا در این پرسشنامه، نشانباشد. گرفتن نمرهمی  80و حداکثر نمره  20امه ندر این پرسش شوند. حداقل نمرهمی

ی اضطراب امتحان توسط اسپیلبرگر های سنتی اضطراب امتحان، پرسشنامهباشد. برخلاف مقیاساضطراب امتحان بیشتری می

تری نیست که با عملکرد امتحان تداخل کند، بلکه ترکیبی از ی مهمکند که نگرانی، مؤلفهمی ( ساخته شد، بیان2010)

ها در خصوص روایی و پایایی این گذارد. پژوهشپذیری بالاست که بر عملکرد امتحان اثر میهای نگرانی و هیجاننمره

( در پسران و دختران به 1978ن ساراسون و استوپز )پرسشنامه با مقیاس اضطراب امتحااند. این بخش بودهپرسشنامه رضایت

اضطراب حالت ـ صفت در پسران و  همبستگی دارد. همچنین همبستگی این پرسشنامه با پرسشنامه 83/0و  82/0ترتیب 

بالای  های دختر و پسرگزارش شده است. ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه در نمونه 77/0و  86/0دختران به ترتیب برابر با 

1گزارش شده است )زیدنر 80/0بوده است. ضرایب پایایی بازآزمایی این پرسشنامه نیز بعد از سه هفته و یک ماه  92/0 6  ،

 بدست آمد.  87/0(. در این پژوهش نیز ضریب پایایی برای این پرسشنامه طبق روش آلفای کرونباخ، 2010

ا قبل از تاده شد به دانش آموز ارائه د لبرگریاسپضطراب امتحان روند اجرای پژوهش بدین صورت بود که محقق پرسشنامه ا

ت اخله شناخون، مدارائه مداخله آموزشی آن را پر کنند که این بخش به عنوان پیش آزمون نامیده می شود. پس از پیش آزم

 :اشدبیر می شرح ز ارائه شد که اختصارا به در قالب هشت مرحله یا گام، به دانش آموزدرمانی مبتنی بر ذهن آگاهی 

 مشکل.  یسازارتباط و مفهوم یاول: برقرار گام

 .ینشستن در تن آرام یو نحوه یدوم: آموزش تن آرام گام

 . شودیعضلات انجام م یبرا یدوم تن آرام گامسوم: همانند  گام 

 چهارم: آموزش توجه به تنفس.  گام

 بدن.  شیپنجم: روش پو گام

 افراد.  یآگاهششم: ذهن گام

 . شودیتکرار م 6و  5، 4گام هایهفتم:  گام

  انجام دهند. یدر زندگ یآگاهموجود در ذهن یهاهشتم: روش گام

قایسه ا نتایج مفته شد تگر دانش آموزو اتمام دوره درمانی برنامه ریزی شده، پس آزمون از دانش آموز پس از ارائه مداخله به 

 شوند. 

                                                           
16 Zeidner 
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  ها یافته

مقایسه ی نتایج حاصل از پرسشنامه ی اسپیلبرگر در پیش از مداخله ی درمانی و نتیجه ی حاصل از پرسشنامه در پس از 

در . دارد ریتأثدانش آموز بر اضطراب امتحان  شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهیکه روش  دهدینشان ممداخله ی درمانی  

 شود.  یم دییپژوهش تأ هیفرض جه،ینت

 نتیجه گیریبحث و 

پژوهش  جیانجام شد. نتا بر اضطراب امتحان دانش آموز ذهن آگاهیبر  یدرمان مبتن یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس

 مثبت و معنادار دارد.  ریتأث بر اضطراب امتحان دانش آموز ذهن آگاهیبر  ینشان داد که درمان مبتن

نتایج فرضیه حاکی از اثربخشی مثبت و معنادار روش درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی در کاهش اضطراب امتحان دانش آموز بود. 

و  کوگفتارین ،(1398) یلیکائیو م فرد یطاهر همسو با یافته های پژوهش در مورد کاهش اضطراب یافته های این فرضیه

مقتدر  ،(1395) یو مصدری شعبان(، 1395محمودزاده و همکاران )، (1397) و همکاران نژاد ییطباطبا ،(1398) همکاران

مورد  دریافته های این فرضیه بوده است. همچنین  (1393و همکاران ) انیلیاسماع ،(1394) ی و همکارانرامیب ،(1395)

(، فتحی، 1396و حسنی )شهبازیان خونیق  (،1400)و همکاران ی اشکذر ینیحس همسو با یافته های پژوهش اضطراب امتحان

( 2010( و زیندر )2015(، اسپیلبرگر، آنتون و بدل )2019کالیفه، رافالی و همکاران )-(، پرینز، بار1396برمه زیار و محبی )

می باشد. در تبیین همسویی یافته های پژوهش با یافته های پیشین، از بعد پژوهشی می توان گفت که روش شناسی و ابزار 

عات مشابهی استفاده شده است. برای مثال، هم در پژوهش حاضر و هم در پژوهش های شهبازیان خونیق و جمع آوری اطلا

( از پرسشنامه اضطراب امتحان اسپیلبرگر 2015( و اسپیلبرگر، آنتون و بدل )1396(، فتحی، برمه زیار و محبی )1396حسنی )

زبانی، فرهنگی، دینی و قومی می تواند یکی از دیگر از عوامل ( استفاده است. همچنین مشابهت جامعه آماری از لحاظ 2010)

همسویی یافته های پژوهش باشد. به عنوان مثال، پژوهش های ایرانی انجام شده مذکور و همچنین پژوهش حاضر از جامعه 

نتایج پژوهش ها نشان د. دانش آموزان ایرانی بوده اند که انتظار می رود دارای مشابهت های فرهنگی، قومی، دینی و زبانی باشن

می دهد که این روش درمانی تأثیرات مثبتی بر روی متغیرهای آموزشی دانش آموزان از قبیل سرزندگی تحصیلی، استرس، 

(. بنابراین، می توان انتظار 1397؛ ابدالی، گل محمدیان و رشیدی، 1394اضطراب و اختلال یادگیری دارد )ملتفت و رنجبر، 

رمانی از طریق کاهش اضطراب و استرس تحصیلی و افزایش سرزندگی تحصیلی به کاهش اضطراب داشت که این روش د

آگاهی روشی برای کاهش و یا ذهنامتحان نیز کمک کند. از بعد نظری هم می توان به بررسی همسویی یافته ها نیز پرداخت. 

ی اخیر افزایش ناگهانی در طراب است؛ در دههشناختی و اضهای روانها، پریشانیاز بین بردن مشکلات زندگی، ناراحتی

های حضور ذهن را برای ارتقای آگاهی، مهارتآگاهی مبتنی بر کاهش اضطراب، دیده شده است. ذهناستفاده از مداخلات ذهن

پرورش چنین  باشد.طور مستمر در حال گسترش میه دهد، که این رویکرد بشناختی آموزش میسلامت و بهزیستی روان

 مهارتی در دانش آموزان می تواند منجر به کاهش اضطراب امتحان در دانش آموزان شود.

شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی شود که روش  یم یریگ جهیاستنباط و نت نیپژوهش چن نیا یها افتهیاز  ،یبه طور کل

باشد. با  یم یو نظر یپشتوانه پژوهش یدارا یاثربخش نیا مثبت و معنادار دارد و ریتأث اضطراب امتحان دانش آموزبر کاهش 

دانش آموزان از  نیاضطراب امتحان در ب وعیشود که در صورت مشاهده ش یم شنهادیپژوهش به معلمان پ افتهی نیا هتوجه ب

کاهش و  یبرا شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهیروانشناس و مشاور مجرب از روش  کی ییو راهنما یریمشورت گ قیطر

 اقدام کنند. اضطراب امتحان دانش آموزان عرف
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